SNIADANIE

OBIAD

SNIADANIE

Dieta 7-dniowa

BELLSILUET #..-

PONIEDZIALEK

* Herbata lub kawa
z mlekiem odtluszczonym
bez cukru
* Jajecznica z 2 jajek
z dodatkiem szczypiorku
i pieczarek

*1 kromka chleba
razowego

« Owoc do wyboru:
np. jabtko, banan, kiwi

ananas

» 2 lyzki masla orzechowego
(100% orzechy) lub garéé
orzechow

* Gotowana piers L \
z kurczaka (150 g)

* Ziemniaki pieczone
w piekarniku (100 g) z ziolami

* Mieszanka salat
z pomidorkami koktajlowymi,
ogdrkiem i dressingiem
na bazie jogurtu naturalnego

* Serek wiejski (150 g)
lub jogurt migdatowy
z lyzka miodu

i nasionami slonecznika

* Grillowana cukinia
i papryka z ryzem
basmati (100 g)

i sosem tzatziki

WTOREK

* Owsianka na wodzie
lub mleku z platkami
owsianymi (50 g),
lyzka masia orzechowego

i plasterkami @ b

banana
T~

« Jogurt naturalny (150 g)
z garscia migdaléw

« dodatkowo owoc, np.
banan

* Pieczona ryba (np. losos,
dorsz) z koperkiem
i cytryna (150 g)

* Kasza jaglana (100 g)

* Surowka z kapusty
kiszonej

1 marchewka, 1 ogorek
- pokrojone w shupki

* Salatka z turiczykiem
(w sosie wiasnym),
jajkiem gotowanym
na twardo, ogdrkiem,
pomidorem i oliwa z oliwek
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* Herbata lub kawa C o Harbata b Kawa

(Z;Stl:::;i?gwm wal z mlekiem ostluszczonym
bez cukru bez cukru

* Kanapki z chleba * Jajka gotowane na twardo
pelnoziarnistego (2 kromki) (2 sztuki) z awokado
i;wmaruzig]ﬁ%gugiﬁm * 1 kromka chieba
i szczypiorkiem petnoziarnistego

« Garscé orzechow laskowych
| suszonych owocow
(np. moreli)

» Serek wiejski (150 g)
lub jogurt migdalowy
z kawatkami owocow, -
np. ananasa

* Kotlet z indyka (150 g)

smazony na patelni » Grillowany losos (150 g)

z koperkiem

teflonowej .
Ld
« Kasza gryczana (100 g) Quinoa (100 g)
z duszonag cebulg i papryka * Gotowane warzywa
* Salatka z rukoli, na parze (marchew,
pomidoréw, brokuty, kalafior)
ogorka,
oliwy z oliwek
* 1 owoc do wyboru: ]ahlko * 1 jablko
banan, ananas i garsc ziaren:

»  Ppestek dyni lub orzechow

Wez 1 fiolke BELLSILUET - Formuta na noc

* Tofu (100 g) smazone
na patelni z warzywami
(cukinia, papryka, cebula)

* Zupa krem z pomidorow
z dodatkiem bazylii
i lyzka jogurtu naturalnego
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Znajdz swoje produkty
w najblizszym sklepie
zielarskim lub u dietetyka.

E laboratorios ’

PIATEK SOBOTA

* Herbata lub kawa
z mlekiem odtluszczonym
bez cukru

* Smoothie z jogurtu
naturalnego, banana,
szpinaku, nasion chia
i lyzki masla orzechowego * Omiet z 2 jajek,

‘ . z pomidorami, cebula
i ziotami g \
' ad

» 1 owoc np jablko, gruszka

i 2 tyzki masla orzechowego

» Garsé suszonych
owocdw (np. éliwek‘;
\ i orzechow

* Gotowane migso * Filet z dorsza (150 g),

z indyka (150 g) pieczony w piekam*ku
» Puree  kalafiora (100 g) EEROTN IRt
* Kasza bulgur (100
* Surdwka z kapusty gur ( 9
czerwonej, marchewki * Mieszanka salat z oliwa
i jabtka z oliwek
i octem
balsamicznym

* Serek wiejski (150 g)
lub jogurt migdalowy
z tyzka miodu

i nasionami slonecznika

* 1 owoc do wyboru: jablko,

banan, pomararicza ”

* Salatka z jajkiem,
pomidorem, ogérkiem,
cebula, rukola
i oliwa z oliwek

* Salatka z grillowana
piersia z kurczaka,
awokado, pomidorami,
cebula i oliwg z oliwek
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BELLSILUET BELLSILUET
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* Owsianka z platkow
owsianych (50 g),
banana, orzechow
wioskich i cynamonu

.

* Jogurl naturalny (150 g)
lub jogurt migdalowy

z lyzka miodu

i nasionami chia

* Grilowana piers
z kurczaka (150 g)

* Ziemniaki pieczone
w piekarniku (100 g)

Z marchwi,
selera i jablka
* Garsc orzechow i 1 kiwi

* Zupa krem z dyni
z lyzka jogurtu naturalnego



Pakiet 7-dniowy
BELLSILUET

UTRATA WAGI

Z BELLSILUET - produktem
wyrézniajgcym sie wielo-
funkcyjnoscia, zajmujemy sie
problemem zatrzymywania ptynéw
W organizmie oraz wspieramy
dziatanie lipolityczne.

Ten pakiet zostat starannie opracowany, aby jak najlepiej wspiera¢ proces
odchudzania, a jego skiad to polgczenie tatwych do przyjmowania
suplementow diety, ktére umozliwiajg wielostronne dziatanie.

Dodatkowo produkty (suplementy diety) z linii VITADIET: Chitosan+chrom,
Glukomannan oraz Acai+Acerola+Chrom dzieki dziataniu wspierajacemu
prawidtowy metabolizm ttuszczéw oraz dzialanie antyoksydacyjne
moga pomoc w utrzymaniu prawidiowej masy ciata.

o ZAWARTOSG i
ZAWIERA: AN STOSOWANIA
BELLSILUET Wielofunkcyjny suplement diety, ktéry 7 dni
taczy w sobie wilasciwosci moczopedne, 14 fiolek Belisiluet nalezy
lipolityczne i przeciwutleniajgce. przyimowa¢ zgodnie
leceniami,
-, BELLSILUET s
't e . Regularne stosowanie Bellsiluet lub w okreslonym czasie.
: § prici-- 3 5 P 1 fiolke (dzien) nalezy
. =1l moze pomoéc w redukcji obrzekow PG P st EnEHRAIST
% i wspomagac proces odchudzania. ~ adnuga (NOC)-
i ?..-— wieczorem przed kolacja.
Chitosan l Chitosan to skiadnik pochodzenia 40 dni
. ChitoSan & naturalnego, ktéry moze wspomagac Zalecenie: powinno sig
+ chrom § fcHROM 2 odchudzanie poprzez wiazanie tluszczu T20kapailali [FIEIEPES EUSt:
1 | 2 y jak najlepiej wspomagat
'4&‘ w przewodzie pokarmowym, a chrom pomaga Poces Smdsnts thesoni
. regulowac poziom glukozy we krwi. Mozesz go stosowaé przed
w podwieczorkiem,
Glukomannan 15 dni
550 mg l Glukomannan jest btonnikiem roslinnym, _ DY
= ktéry wehlania wode w zotadku, a‘:'?"z" P‘”sa“ga"?"
e g 2 tworzac zel, co pomaga zwigkszyé 90 kapsutek p: ot :g;.mz:‘ p::i?:i;c
$ : uczucie sytosci i zmniejszy¢ apetyt. duza iloscia wody, aby
3 dodoatkowo pomaga w utrzymaniu zadzialal w przewodzie
i, prawidlowego poziomu cholesterolu we krwi. pokarmowym.
Acai berry Acai to bogate zrédto antyoksydantéw, 7 -30 dni
+acerola acerola dostarcza witaminy C, a chrom 90 kapsutek | Acai + Acerola + Chrom
. oz moZna przyjmowac rano
+ chrom wspomaga metabolizm makroskiadnikow i weiagu dinia,
odzywczych. w celu wsparcia
metabolizmu
i poprawy energii.
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